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..لصحتك 
فني تجنب التسوق وأنت جائع كي تبتعد عنن اسرنفا •

شنننفاء الأةعمنننة صينننف الصنننحية كنننن السنننوبفكاركت و  
!تنسى أن تضع قائمة للتسوق

>
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(أكتوبر –سبتمبر ) صفر 2

اليوم العالمي للقلب

شهف التوعية بسفةان الثدي

الينة   تففط في ارنتهلا  المرنفوباع ع،لصحة قلبك•
وكنهننا ،المحتننوم كننن اليننافيين وكنناام اليو نناكبين

.كرفوباع الطاقة
.

ذا لن،زياام الوزن كن عواكل خطف اسصابة بسفةان الثدي•
حننافع علننى نغننام صننذائي كتننوازن ونمنن  حيننام صننحي 

.للوقاية كن رفةان الثدي
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(نوفمبر –أكتوبر ) ربيع الأول 3

اليوم العالمي للتغذية

اليوم العالمي لهراشة العغام

بنل احفص على قفاءم البطاقة التغذوينة لغصذينة اائمنا ق•
ى شفائها ، حيث تساعد  قنفاءم البطاقنة التغذوينة علن

كعففننة واختيننار المنتجنناع الغذائيننة الأقننل كننن حيننث 
.السعفاع الحفارية والد ون والسيف والملح

.

يعد كفض  راشة العغنام كنن الأكنفاض الرنائعة التني•
نينة يمين الوقاية كنها عن ةفيق التغذية السنليمة الغ

.اباليالسيوم وفيتاكين 
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(ديسمبر –نوفمبر ) ربيع الثاني 4

شننفاا ،شننفاا الننذرم : للسننيف كسننمياع بديلننة كنهننا •
،الدكسننتفوز ،جليننوز ،شننفاا القيقننب ،الففكتننوز 

.وريفوز،كالتوز 
.

باع يتواجد السيف بيمياع كبينفم فني أصلنب المرنفو•
،المفضنننلة لطفلنننك كثنننل شنننفاا ونيتنننار الفاكهنننة 

ف فنناحفص علننى ارننتبدالها بالمنناء أو الحليننب أو العصنني
.الطازج

اليوم العالمي للسيفي

اليوم العالمي للطفل
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(يناير –ديسمبر ) جمادى الأول 5

..لصحتك 
ا علنى• أن تأكد كن تناول حصتين كنن الأرنما  أرنبوعيع

تينننون أحننند ما كنننن الأرنننما  الد نينننة كثنننل رنننمك 
.السلمون

.

دل ارننتب)ارننتبدل قلنني الطعننام بالرننواء أو السننلق كثننل •
(.ففنرقائق البطاةس المقلية بالفقائق المطهية في ال
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(فبراير –يناير ) جمادى الثاني 6

اليوم العالمي للجذام

..لصحتك 
اللحنوم: قلل قدر اسكينان كنن المصناار العالينة بنالملح •

،الرنننورباع الجنننا  م ،الوجبننناع السنننفيعة ،المصننننعة 

،المخلننلاع ،كيعبنناع كننفق النندجاج ،صلصننة الصننويا 

.الصلصاع الجا  م والمعلباع
<
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(مارس –فبراير )رجب 7

اليوم العالمي للسفةان

اليوم العالمي للصفع

اليوم العالمي لسفةان الأةفال

شهف التوعية بسفةان القولون والمستقيم

اليوم العالمي للسمع

اليوم العالمي لميافحة السمنة

اتباعننك لنننم  حيننام صننحي يسنناعد  أن تتغلننب علننى•
.كضاعفاع كفض السفةان

.

ل تناولك لغصذية ذاع المحتنوم العنالي كنن الألينا  كثن•
قد يسا م فني ،القمح الياكل والخضفواع والفاكهة
.خفض خطف اسصابة بسفةان القولون

.

نناول فاحفص على ا عتندال فني ت.. صحتك كن أولوياتنا•
.وعدم اسففاط فيها،الأةعمة
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(أبريل –مارس ) شعبان 8

اليوم الوةني للمري 

أربوع التغذية الخليجي

اليوم العالمي لليلى

اليوم العالمي لصحة الفم والأرنان

اليوم العالمي لمتلازكة ااون 

اليوم العالمي للدرن 

اليوم العالمي للتوحد 

اقيقنة ١٥٠  تنسى القيام بنراط بدني لمدم   تقنل عنن •
.  خلال الأربوع للوقاية كن ا كفاض

.

ة حنافع علنى نغافن،للوقاية كن أكفاض الفنم والأرننان •
.  فمك وقلل كن تناول السيفياع

.

حافع على صحتهم با تماكك بتغذيتهم•
>
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(مايو –أبريل ) رمضان 9

يوم الصحة العالمي 

اليوم العالمي لرلل الفعاش 

اليوم العالمي للهيموفيليا 

اليوم العالمي للملاريا 

الأربوع العالمي للتحصيناع 

اليوم العالمي للصحة والسلاكة المهنية 

ل على ا تماكك بصحتك وبغذائك السليم المتوازن الي•
.ا تماكك بنفسك

>
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(مايو ) شوال 10

للمسا مة في الوقاية كن ارتفاع ضنغ  الندم قلنل كنن•
صنفام يوكيناع كنن الملنح ٥تناول الملح، بحيث   تتجناوز 

.و ذا كا يعاال كلعقة ةعام صغيفم
>

اليوم العالمي للفبو 

اليوم العالمي لنغافة اليدين 

اليوم العالمي للثلاريميا 

اليوم العالمي للذئبة الحمفاء 

اليوم العالمي لغرفم

اليوم العالمي  رتفاع ضغ  الدم 

اليوم العالمي للتصلب اللويحي المتعدا 

اليوم العالمي لميافحة التدخين 
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(يونيو ) ذو القعدة 11

اليوم العالمي لسلاكة الغذاء 

اليوم العالمي لأورام الدكاغ 

(المهق )اليوم العالمي لغلبينو 

اليوم العالمي للتبفع بالدم 

اليوم العالمي لغنيميا المنجلية 

اليوم العالمي للبهاق 

كتك باار بالتبفع بالدم سنقناذ حينام شنخخ  خنف ، ولسنلا•
. ععليك تناول وجبة خفيفة بعد ا نتهاء كن التبف

>
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(يوليو ) ذو الحجة 12

اليوم العالمي  لتهاا اليبد الفيفوري 

..لصحتك 
احنننفص علنننى تغيينننف ةفيقنننة تحضنننيف  للسنننلطاع •

ح بارننتبدال الصلصنناع ذاع المحتننوم العننالي كننن الأكننلا
.بعصيف الليمون والأعراا

.

 بنااي كاكل الدرم بالالمنيهارتبدل ال بااي والحليب •
قليننل أو خننالي الدرننم كننع  ضننافة المنيننهوالحليننب 

الفاكهة الطازجة
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